
 

 2025年 11月 19日 

大阪府立都島工業高等学校 定時制の課程 

健康教育担当 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなってくると、「なんとなく元気
げ ん き

が出
で

ない」「起
お

きるのがつらい」――そんな気分
き ぶ ん

になる人
ひと

はいませんか？ 

それは、もしかすると日光
にっこう

を浴
あ

びる時間
じ か ん

が減
へ

っているせいかもしれません。 

 

日光
にっこう

と心
こころ

のつながり 

わたしたちが「安心
あんしん

する」「嬉
うれ

しい」と感
かん

じるとき、「セロトニン」という幸
しあわ

せホルモンが働
はたら

いています。 

この「セロトニン」は、日光
にっこう

を浴
あ

びることで分泌
ぶんぴつ

が活発
かっぱつ

になります。 

そのため、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くなる冬
ふゆ

は、どうしても分泌
ぶんぴつ

が減
へ

りやすくなります。 

 

セロトニンを増
ふ

やす 3つのポイント 

 

冬
ふゆ

こそ日光
にっこう

を浴
あ

びよう  

     

起
お

きたらすぐにカーテンを開
あ

けて、10分
ぷん

でも外
そと

の光
ひかり

を感
かん

じてみましょう。 

くもりの日
ひ

でも効果
こ う か

あり。 

日光
にっこう

  

疲
つか

れない程度
て い ど

の軽
かる

いリズム

感
かん

のある運
うん

動
どう

が良
よ

いと言
い

わ

れています。運動
うんどう

習慣
しゅうかん

のない

人
ひと

は、通学中
つうがくちゅう

の早
はや

歩
ある

きからチ

ャレンジしてみよう。 

運動
うんどう

     

噛
か

む動
うご

きでセロトニンが出
で

や

すくなります。セロトニンの約
やく

90％は腸
ちょう

でつくられるため、

発酵
はっこう

食品
しょくひん

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えるのも◎ 

食事
しょくじ

 


